


    
        
            Seitenbereiche:

            Navigation - Seiteninhalt - allgemeine Informationen

        

    






    
        
	 05271 9634303 
	




 	








	
	
		

  
    
    
      
        
      
    
    
     
       
          
	          
    
  
 
	  
      
    
  





	

	
	

	


	Home
	Programm	Gesamtübersicht
	Gesellschaft und Leben
	Kultur und Kreativität
	Gesundheit und Fitness
	Sprachen und Integration
	Beruf und IT
	Online-Angebote
	Junge VHS
	Projekte


	Beratung	Bildungsscheck
	Beratungsstelle Arbeit und Beruf
	Deutsch / Integration
	Fremdsprachen


	Service	VHS Cloud
	VHS - Lernportal (online)
	vhs.wissen live
	Bildung auf Bestellung
	Prüfungen + Sprachtests
	Kursleiter*in werden
	Geschenkgutschein
	Spartipps HX
	Freizeitbox - Projekt MAB
	Downloads


	Über uns	Unser Team
	Unsere Dozenten
	Raumübersicht
	Barrierefreiheit
	Leitbild / Zertifizierung
	Bankverbindungen
	AGB
	Presseartikel


	Kontakt	Ansprechpartner
	Kontaktformular
	Anfahrt





    






    
    

    
        Unser Programm	Gesellschaft und Leben
	Kultur und Kreativität
	Gesundheit und Fitness
	Sprachen und Integration
	Beruf und IT
	Online-Angebote
	Junge VHS
	Projekte


Sie befinden sich hier:
ProgrammGesundheit und Fitness
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  Kursdetails


 
 


  
 
          
        241-3121 PME Entspannen im Alltag
Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 
        	Beginn	Mi., 31.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
	Kursgebühr	  37,00 €  (erm. 18,50 €)
	Dauer	  5 Termine		
             
	Kursleitung	  




  
		 Kerstin Böhm
  



	
             
	Bemerkungen	  Beamer nach Absprache vorher aufbauen
                 


        
          
          Progressive Muskelentspannung (PME)  nach Jacobson ist eine leicht erlernbare, effektive Entspannungsmethode und hilft vielen Menschen, die unter dauerhaften stressbedingten Verspannungen leiden. Durch die gezielte An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen wird eine Verbesserung der Muskelsensibilisierung sowie Entspannung des ganzen Körpers erreicht. Regelmäßig praktiziert dient PME zur Vorbeugung stressbedingter Erkrankungen und stärkt die Gesundheit. Bitte bringen Sie ein großes Handtuch, eine Decke und ein kleines Kissen mit.        
          

        

        

            

  


    
          
             
                
                    
                          Kurs abgeschlossen
                    
 
                  
              	  
               
  

  
    





Zu diesem Kurs sind keine Orte verfügbar.





Termine


 


Für diesen Kurs sind keine Termine vorhanden.


 






 
  
  
  


   







 






	

	
	

	




				Verhaltenshinweise für unsere Gesundheitskurse
			
Die Teilnehmenden werden gebeten bereits in Sportkleidung zu den Kursen zu kommen, damit der Aufenthalt in der Umkleide möglichst kurz ist. Beim Betreten des Gebäudes/des Raumes desinfizieren Sie sich bitte Ihre Hände. Als Auflagen für die Yogamatten bringen Sie bitte große Handtücher mit.
 





	

	


    
        
VHS Höxter-Marienmünster
Möllingerstr. 9 | 37671 Höxter
 Telefon 05271 963 4303
 Fax 05271 963 1904
 E-Mail: vhs@vhs-hoexter.de







Öffnungszeiten:
Montag bis Freitag von 09:00 bis 12:30 Uhr und
Montag, Dienstag, Donnerstag von 14:00 bis 16:00 Uhr
sowie nach Vereinbarung
Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen männlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter.
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